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柔 道 の ス キ ル と 指 導
手 塚 政 孝
1.は じ め に
柔道では,古 くから心,技,体 の重要性が説 かれてい るが,こ れ らの総合さ
れたもの は,今 日でい う競技力に相 当し,心 は精神 力(気 力,意 欲),技 はい
わゆるスキル,体 は基礎体力(エ ネルギー産出力)に それぞれ該当する内容 と
考えられ る。
ここでは,上 記の"技"一 柔道の技術体系を分析 しなが ら,技 術の中核に
なるものは何 か,指 導され るべ き技術の段階,指 導展開上の問題などについて
述べてみたい。
IL技 術の内容
柔道の技術は,投 げ技,固 め技,当 身技に大別 され,練 習の形態から投げ
技,固め技 を乱取技(自 由に攻め合 う技,試 合 と練習)と 称 している。
今回は,投 げ技のみに限定 して とり上げてい く。
投げ技 を主 として働 く力の ソースおよび動作内容 から分類すれば表 工の如 く
なろう。
ヒ トの身体は,い くつかの分節が それ ぞれ持つ重心の集合 として全体の重心
を有してい るが,こ の重心は各分節の運動や位置変化に伴い複雑な変位 を来た
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投 技一
一 手
一腰
表1投げ技の内容
ゼ::1欝1欝
一腰にのせて前に落とす技 大腰,釣込腰,懸 軍など
一腰 を 横 に 振 る 技 浮腰,払腰など技一
一腰 で は ね 上 げ る 技一 跳腰など
一 足 技 一ー
一 抱 き 上 げ る
一支 え る
一刈 る
一松`う
一 抜 き 上 げ
一払 い 上 げ
技一 後腰,移腰など
技一 膝車,支 釣込足,足 車など
技一 大外刈,大内刈,小内刈,小外刈など
技一一出足払,送 足払,釣込足など
る 技 小外掛など
る 技 内股など
一真捨身技一 仰 向 き に 捨 て る 技一 巴投,裏 投,隅 返など
一横捨身技一[璽向∴ 捨諜 二灘三耀 ㌔㌧
,
す。 ヒ トの二本の足はこの重心 を支えて立ち,基底面を成 している。柔道にお
ける投げ技は,立 ってい る状態の相手の重心 を如何にして基底面か ら外 して投
げ倒すかということをねらいとした技術である。 また指導展開 を考慮 して,投
げ技の原理を重心と支持面の関係からみれば,次 の様に大別で きる。
① 相手の支持面を固定 して,重 心をはずす技(支 釣込足,体 落,浮 落など)
② 相手の重心を固定 して,支 持面をはずす技(送 足払,出 足払など)
③ 支持面を成す両脚 を畳から浮かし,重心をはずす技(跳 腰,内 股,払 腰,
釣込腰など)
そして,柔 道の投げ技では 「相手に技をかけ,ま たは相手の掛けた技 をはず
して,相 当の勢いあるいははずみで,だ いたい仰向けに相手を投げ倒すこと」
がその目標 となる。
その特徴は,相 手と組み合い,身 体を接触 して,相 互に影響 を与えながら競
い合 う技術であ り,攻撃 と防御が一体とな り,常に相手 との関連において成立
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する技術で あるといえる。 したが って,い かに高度に熟練 した技能 を身につけ
たとして も,絶 対 といえるものはないので ある。投 げ技ではその技術内容が多
岐にわた るこ とも特徴 といえよ う。
III.投げ技を成立させる動作の系列
投げ技の個 々の技によって目的を達成する際の一連の動作の系列を集約すれ
ば表2の 如 くなる。
表2投 げ技を成立させる動作の系列
1自 分1 已 手1
(取)(受)
構iえ る 構 え る
↓ ↓
組 む ←→ 組 む
↓ ↓
移 動 す る ← → 移 動 す る
↓ ↓
相手 を崩 す 一→ 崩 れ る
(進退,体 さば き)(防 ぐ)
↓ ↓
作 る 一→ 作 ら れ る(防
ぐ)
!↓
投げ技を掛ける一→ 技に掛かる
(防ぐ)
↓ ↓
目 標 達 成 一 〉 受 身 す る
上述の技術 内容 をどれほ どの水準の高 さまで,ど れほどの レパー トリーの広
さまで体得 す るか,動 作の系列 をいかに巧みに効率 よ く具現す るか とい う過程
が,柔 道投 げ技の スキル学習の過程 とい うことがで きる。'
IV.スキル内容か らみた投げ技学習の段階
投げ技の学習,指 導 を考 える時,そ の技術構造の基盤 とな るものはい うまで
もな く系統発生的に獲得 された技能(直 立歩行,走 る,跳 ぶ,回 転す るな ど)
であり,自 らの身体 を自在に移動で き,体 勢の変化,バ ランスをとる能 力な ど
がそなわ ってい るこ とが前提 となる。 その上に,ま ず投げ技の基本動作 として
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の受身,姿 勢 と組 み方,目 付 け,体 さば き,崩 し,作 り,.掛けな どにかかわる
ス キルが存在 し,さ らに投げ技の定型の習得,得 意技の形成,連 絡 変化技や対
応の変化技の習得,試 合に 関連する 様 々のスキルの 獲得へ と進む。 したがっ
て,基 礎 的運動技能の習得が低い場合は,ま ず その レベルアップを考えなけれ
ばな らない。
次 に具体的に柔道の技術構造 を分解 しなが ら,特 に重要 と思われ る要素にっ
いて述べてみ よう。
1)基 本動作
1受け身1
受け身は本来投げられる際の身体の処置の仕方であるが,こ れにかかわるス
キルの習得は投げ技のスキル獲得に極めそ相関が高いといわれている。
受け身は投げられる場合や,自 ら倒れる際に身体の受ける衝撃力を分散した
り,方向 を変えることを目的 とした動作であるから,身体 を球の如 く丸 くして
身体が畳にふれ る時間を長 くした り,面積を大 きくしてやるような工夫が必要
である。受け身の集約された姿は横受け身であると考えられ るが,特 に前回り
受け身では他のそれ と異な り,回転の際の位置感覚,空 聞感覚に加えて安全に
着床す るための身体をコントロ一一ルする能力が養われる。前回 り受け身では回
転感覚を会得 しないと恐怖心 も加わ り,肩部の挫傷などを伴いやすい。特に中
学生等の場合はマッ ト運動の前転を行なわせるなどの練習を加えるべ きで あ
り,他の受け身に比 して個人差が大 きいので個別指導が重視 されよう。
受け身の練習は,長座の姿勢,'そん居の姿勢,立 位からとい う順序で行なわ
れ るが,更 に進んで移動 して行なった り,相手 との約束動作のなかで展開する
のもよい。例えば一方が体さばきだけで相手を倒す練習をし,他方は受け身の
練習をするとい うように,相 手の身体をつかって投げ技の基本を身につけなが
ら受け身の練習をする方法なども考えられ よう。
1鞘 と組み方
投げ技の基本 となる姿勢は自然体である。自然体は,自護体に比べ基底面が
せまく,重心位置が高いので一見不安定に見えるが,足 部が重心線 に 近 くな
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り,更に脚部の筋の走行が重心線に沿 って平行であるために,脚 の筋力に余力
がある状態 となる。 したが って,自 然体は自他による内外刺激に対 して,す ば
やく的確に反応で き,前後左右に自在に活動で きる動的姿勢であり,均衡のと ・
れた安定度の高い姿勢であるといえる。初歩の段階で自護体に近い姿勢 とか左
右に偏 した姿勢で練習する癖がつ くとその矯正は極めて難 しくな り,さ らに進
んだ投げ技のスキル獲得には大 きな障害となる。 自然体での練習が強調されね
ばならない。
かつて,柔 道投げ技のスキルに関 して最高の具現者の一人であ った といわれ
る小谷九段が,組 み方について,組 む際の手の握 りの強 さを鶉(う づ ら)の卵
を手の中に入れてそれ を潰さぬ位の力の入れ方で組めと指導されていた。やわ
らか く組むことにより,手の触覚で相手の動静を察知し,技 を仕掛けた り,相
手の技に対応するのだと説明 されていた。
国際試合等で外国の選手が腰 を折 って両手 を突張 った姿勢 をよく見 か け る
が,僅差で争そわれる勝負の場面ではともか く,反復練習によって投げ技の ス
キルを習得 しようとい うような学習の段階では充分考慮せねばならぬ要素 と思
われる。
1聞 け1、
姿勢との関連で組む際の眼の付けどころもスキルの一要素一 知覚的スキル
として取上げられよう。
古 く柔術各流派では遠山の 目付け,兵 法 目付け,惣 体 目付け,観 の 目付けな
どと呼ばれ修業上の重要な心得であるとしてい る。眼の付けどころが高ければ
反った姿勢 となり,低 ければ屈んだ姿勢 となる。野原に立 って遠方にある大 き
な樹をあるいは遠い山を眺めるように,一 定の所 を凝視せず眼の自然の高さで
視野にあるものはことごとく眼に映すとい うような眼の使い方が姿勢 との関連
で強調されている。投げ技 を施す際に相手の足ばかりを注視 していたのでは有
効な技 とはな り得ない。
1体さばきと崩ul
個 々の投 げ技 の基本 とな る移動の仕方に 「歩み足」
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「つ ぎ足」 があ り,重 心
の上下動の少ない 「す り足」が用いられる。この場合,自 然体で腰を中心とし
て体全体で移動することが重要である。この巧みな進退動作によって,相 手の
姿 勢 を不安定な投げやすい状態に しむける(崩 す)こ とがで きる。そして,相
手よりも常に速 く移動することによって,崩 しが前後左右(入 方の崩 し)すべ
ての方向に可能であること示節 しながら指導すべ きである。相手を崩 したとき
は,自分の体勢は安定 していて,次 に続 くいかなる動作にもただちに変化でき
る状態にあることが大切で,白 護体にな ったり,自 らも身動 き出来ない状態に
なったのでは意味のないことを熟知させねばならない。
次に,直 線的進退動作 と合せて,体 をひらく等の曲線的な動 きの中で崩す方
法が挙げられる。前さばき,後 さばき,前回 りさば き,後回りさばきなどであ
る。二股には,こ れ らの要素は簡単な説明,練 習で通過 して しまうのが常であ
るが,こ の進退動作,体 さばきは投げ技の根幹 となる。すなわち投げのスキル
の基本的中核を形成 していると考えられる。これ らの体さばき崩 しの要領を単
独練習,自然体で組み合 った相対動作での練習,進 退動作と体 さばきが連続し
た崩 しの練習等で充分に反復 して行なわせるべ きであ り,同時に,各 種の体さ
ばきと個々の投げ技 との関連 を熟知させなが ら(下 表参照),投 げ技の原理を
前 さ ば き
後 さ ば き
前回 りさば き
後回 りさばき
、
膝車など
体落など
大腰,背 負投など
払腰など
力め作用,入 体の解剖学的あるいは生理学的限界 と利点等,力 学的法則に照ら
して考えさせ,理 解 させることが重要であると思 う。それは,上 記練習を通 し
て投げ技に普遍的に応用 される原理 を見つけ出すことができると考えるからで
あり,続 く個 々の投げ技(新 しい運動パター ン)の学習の際に進歩がはや く,
効率よく投げのスキルの習得がなされると考えるからである。
2)単一技(投 げ技の定型)の 学習
ここでは○打ち込み練習,か か り練習等と呼ばれる練習形態で相手の身体の
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変化を固定 しあるいは1,2歩 移動する等の条件下ですなわちズタティッグな
状態で しかも相手が防御動作 をみせぬ拘束のない状態で,投 げめ原理にそう動
作が練習される。
この段階では,示 節 してみせても,投 げの掛けの動作のみに注 目しがちで,
前記の基本動作がなおざりにされることが多い。相手 を充分に崩 し剛体に近づ
けてから,は じめて相手を腰にのせた り,刈 った り,払 った りして投げるとい
う技の理合を充分会得させねばならない。大外刈,大 内刈などでは刈 り足の足
底屈が技の巧拙の分かれ 目となるが,当 初はこれが充分行なえない。一本背負
投で腕の固定が不充分なために背中に相手を密着 させることがで きない,身 体
を充分回転す ることがで きない等がこの段階の陥 りやすい 欠点 で あ る。これ
は,不必要な筋肉群の抑制が充分行えぬために見 られる現象であ り,いわゆる
放散の時期 とみなせる。動 きはぎこちないので,簡 単な進退動作を含む約束練
習あるいはかかり練習を体型の違 った相手を交替 させながら,繰 り返えし,繰
り返えし練習 させ,滑 らかな動 きのフォームを作 り上げて技の定型 を習得 させ
ることが重要である。
3)得意技形成の段階
スタティックな状態での単一技に習熟して くれば,次 は激 しい動 きの入 った
ダイナミックな状態でいかに技を決めるかとい う段階になる。相手に拘束(防
御動作)さ れながら,技 を決めるためには,単 一の技 は正確 さ,強 さを増 して
より高度な ものにならなければならない。相手の拘束力が増せば,そ の身体を
いかに して剛体にさせ,ク リテ ィカルポイントに もってい くかとい う問題にな
る。動 くこと,体 をさば くこと,変化 した位置の認知な ど,前述 した基本動作
の重要性が新たに理解され ると思う。
さらに進めば,よ り次元の高い連絡変化技や相手の技への対応の変化技へ と
発展する。この段階では,単 一技が高度に熟練 して くるから,体のさば きや作
りの類似 した技,例 えば背負投一体落,膝 車一支釣込足,大 内刈一体落等,転
移が容易な技 を中心に投げ技全般の効果的な習熟をはかることも重要である。
投げ技では,相 手の形態,技 能の特質,拘 束力等によって技の効果は変容 を
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きたし絶対的 といえるものはない。 しかし,本来得意技はいかなる相手にも効
果 をあげ うるものを志向すべ きであり,身長の高低,体 重の大小,筋 力,敏捷
性などの機能面の長短,技 の特性などが充分考慮 された上で得意技が形成され
ねばならないと考える。
この段階では,乱 取(自 由練習)が 中心とな り,かかり稽古,互 格稽古,引
立稽古,捨 て稽古などの練習形態が応用されよう。
V.お わ り に
ヒ トの筋肉の附着の仕方をみ ると,上腕二頭筋 を屈曲させることを想い浮か
べ れ ば 容 易 に 理 解 され る よ うに,力 で は損 をす る(実 効 筋 力 は 絶 対 筋 力の 約%)
か わ りに,角 速 度 は 大 とな って 素 速 い 動 きが 可 能 とな り,さ らに運 動 範 囲 が大
き く とれ る よ うな方 向 ヘ ヒ トは進 化 して きた よ うに 思 われ る。 系統 発 生 的 な ス
キ ル の 中 心 は ス ピー ドの 追 求 に あ る と考 え るの は飛 躍 の しす ぎで あ ろ うか 。
と も あれ,投 げの 目的 に そ った 合 理 的 動 作 と して,柔 道 の 投 げ技 の ス キル は
上 述 の 如 くい くつ かの 要 素,段 階 に 分 解 す る こ と が で き よ うが,そ れ は 上 述 の
特 性 を生 か した ス ピ ー デ ィー な 動 きの 中 で の み 生 きて くる と思 わ れ る の で あ
る。 切 れ る技,冴 え た技 で あ る。
これ が,エ ネ ル ギ ー 産 出 能 力等 と総 合 され て 投 げ技 の パ フ ォー マ ンス は極 ま
る とい え よ う。.
試 合 等 に 関 連 した ス キ ル の 問 題 は別 の 機 会 に ゆず る こ と とす る。
参 考 文 献
1・ 猪飼道夫:ト レーニ ングの生理(ス ポー ツ医学)体 育の科学 社272-274,1965.
2.B.G.Campbe11:Ht{inanEvolettien,,AldinePublishingCo.,(iNewyork),
184-・192,1974.
3・ 佐藤安忠,野 村 晋一,徳 力 幹彦:肘 関節の 機構 と筋の 働 き方,第28回 日本体力医
学会予稿 集,129,1974.
4・ 手 塚政孝:柔 道 に おける運 動技 能の学 習,体 育の科学Vol .25(5),313-316,
1975.
5・ 松本 芳三1柔 道 の コー チ ング,大 修館(東 京),214-216,232-235,1975.
6・ 三浦望慶:巧 み さ と体力,体 育科 教育,大 修 館,26巻第7号 ,26-29,1978,
-134一
